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OCTH GRRAVIDITET
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INLEDNING
Syftet med den har broschyren ar att informera om hur kost, kosttillskott
och motion kan paverka fertilitet och tidig graviditet. Den innehaller rad
kring viktiga naringsamnen for agg och spermier och foér de tidiga veckorna
av graviditeten, ger tips om goda kostvanor och om vikten av balans
mellan kost och motion. Férhoppningen &r att raden ska inspirera till sunda
livsstilsval som ger goda forutsattningar for en efterlangtad graviditet.
N&r du planerar en graviditet, genom naturlig konception eller med hjalp
’ av assisterad befruktning, ar livsstilsfaktorer som kost, kosttillskott och
motion viktiga komponenter. Att ha en god kosthallning, fa i sig tillrackligt
med vitaminer och mineraler och att réra pa sig tillréckligt kan forkorta
tiden till positivt graviditetstest, och bidra till en normal graviditet och sa
smaningom ett friskt barn.

Bast effekt av livsstilsforandringarna har du om du gér dem tre till fyra
manader innan graviditetsforsok eller fertilitetsbehandling, men det &r aldrig
for sent att borja! Livsstilsraden for fertilitet ar lika anvéndbara under
graviditet, under amningsperiod och fér god halsa under resten av livet!
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VIKTEN RV VIKTEN

Att ha en normal vikt ar mycket betydelsefullt
for agglossningen, for spermiernas rorlighet och
formaga att befrukta dgget, och fér livmoder-
slemhinnans méjlighet att 13ta ett befruktat dgg
inplanteras. Normal vikt &r ocksd ndgot som minskar
risken for komplikationer under graviditeten och
forlossningen.

VIKTEN I KILOGRAM
8hI =

(LANGDEN I METER
x LANGDEN I METER)

<18,5
18,5-24,9

BMI-DEFINITIONER

I vdrden, och i forskningsstudier, anvands ofta
Body Mass Index (BMI) som ett matt p& normal-
vikt, undervikt eller 6évervikt. Ditt BMI kan du
berdkna med formeln nedan, men det finns ocksa
ett flertal appar som snabbt kan berakna BMI
nar du fyller i 1angd och vikt. For mdnga kan BMI
upplevas som ett trubbigt instrument. En person
med mycket muskler kan hamna i kategorin
dvervikt pa grund av sin stora muskelmassa. Det
stammer att BMI inte alltid &r ett bra verktyg pa
individniva, men det fungerar bra pa gruppniva i
samband med forskningsstudier kring halsorisker

vid dvervikt och fetma.

ENUIGT WHO:

UNDERVIKT
NORMALVIKT

25-29,9= OVERVIKT
30-34,9= FETMA (KLASS 1)

35- 39.9= GRAV FETMA (KLASS 2)
>40= SJUKLIG FETMA (KLASS 3)




Ett annat satt att berdkna dvervikt och risker for
ohdlsa ar midje-hoft-kvot, och det kan vara ett
bra komplement till BMI. Du mater ditt midjematt
och ditt héftmatt, och dividerar midjemattet med
hoftmattet. Det rekommenderas att kvinnor har
en maximal midjehoft-kvot pa 0,8 och man en
kvot pa 1,0.

Kvinnor med 6kad mangd kroppsfett pa éverkroppen,
det vill sdga en hdg midje-hoft-kvot, har en 6kad
risk for menstruationsrubbning eller infertilitet
och de far ocksd samre resultat vid fertilitetsbe-
handling oavsett deras BMI-niva.

Vid undervikt och vid 1&g procentuell andel
kroppsfett hammas bildningen av hormonsignaler
i hjarnan vilket i sin tur leder till en minskad bild-
ning av kénshormoner i dggstockar och testiklar.
Hos mannen kan undervikt och undernaring leda
till en minskad produktion av spermier. Hos kvinnan
blir dggstockarna mindre i volym, agglossningen
forsamras eller upphér, och livmoderslemhinnan
far svarare att lata ett befruktat &gg implanteras.
Vid en graviditet har kvinnan med undervikt en
Okad risk att drabbas av missfall eller av att féda
for tidigt.

Vid évervikt eller fetma paverkas ocksa den kansliga
kommunikationen mellan hjarnan och aggstockar
respektive testiklar. Spermierna paverkas bade

till antal, rérlighet och férmaga att befrukta ett
&gg. Agglossningen blir oregelbunden eller upphér
helt, och chansen till en normal implantation av
befruktat &gg i livmoderslemhinnan minskar.
Aven vid fertilitetsbehandling &r dvervikt eller
fetma en nackdel, d& det innebér en lagre chans
att lyckas med behandlingen om kvinnan har ett
BMI 6ver 35.

Aven mannens vikt har betydelse vid fertilitets-
behandling. Hos par dar mannen har fetma tar
det langre tid att uppna graviditet, man ser farre
lyckade behandlingar och ett 6kat antal missfall.
For den gravida med dvervikt eller fetma okar
ocksa riskerna for komplikationer som missfall,
hégt blodtryck, graviditetsdiabetes, havande-
skapsforgiftning och komplicerad férlossning.

Goda végar till att uppnad och bibehalla normalvikt:

o Kostforandringar
e Okad vardagsmotion och trining
e S6mn

e Stresshantering



KOSTRRAD
FOR FERTILITET

Nar vi talar om bra kost for att framja fertila
formagan &r bade makronutrienter (kolhydrater,
fetter och proteiner) och mikronutrienter (vitaminer,
antioxidanter och mineraler) viktiga att ta hansyn
till. En allsidig kost dar vi far i oss alla byggstenar
och dé&r vi undviker saval bristtillstdnd som energi-
Overskott ar det vi bor strava efter.

— KOLHYDRRATER

Kolhydrater ar den gemensamma benamningen
for starkelse, sockerarter och kostfibrer, och
ar det framsta energigivande naringsamnet

i broéd, pasta, ris, rotfrukter, grénsaker

och frukt. Kolhydrater behévs som energi
till vara celler, framfér allt for hjarnan och
hégintensivt muskelarbete. Hur mycket
kolhydrater vi behéver &ta beror pa hur
fysiskt aktiva vi ar. Den del av kolhydratin-
taget som vi inte direkt gér av med kan vi
lagra i levern i form av glykogen. Far vi i
stallet i oss for lite kolhydrater, eller framfor
allt sockerarten glukos, kan vi bilda socker
av protein. Det rekommenderade kolhydra-
tintaget enligt Livsmedelsverket ar 45-60%
av energiinnehallet i maten, men for de
med en mer stillasittande livsstil kan cirka

30-40% av det totala energiintaget vara
mer lampligt.

Nar man laser om kolhydrater stéter man
ofta pa begreppet glykemiskt index (GI).
Det &r enkelt forklarat ett matt pd hur
snabbt blodsockret stiger efter att vi atit
ett visst fddoamne. Ju snabbare och hogre
blodsockertopp desto hdgre glykemiskt
index. Ofta kallar man kolhydrater som ger
en snabb blodsockerstegring for “snabba
kolhydrater”. Fér ndgon som énskar g ned
i vikt, och framfor allt foér kvinnor med hormon-
rubbningen Polycystiskt Ovariesyndrom
(PCOS) ar GI-metoden ofta ett bra hjalp-
medel. Metoden innebéar bland annat ett
lagre intag av snabba kolhydrater.




— PROTEINER

Proteiner kallas ofta for kroppens byggstenar.
De bestdr av 20 olika aminosyror, varav 8 &r
essentiella for vuxna. Essentiella aminosyror
maste vi fa i oss via kosten, de 6vriga kan vi
tillverka sjalva. Aminosyror och proteiner behdvs
for uppbyggnad av celler, bildandet av enzymer,
signalsubstanser och hormoner. De &r ocksa
byggstenar i muskler, bindvév, har och naglar.
Proteiner &r ocksa méttande, vilket gér att ett
Okat intag av proteiner i kosten kan underlatta
vid viktnedgang. Exempel p& bra proteinkallor &r
kott, fisk, skaldjur, kyckling, agg, mjélkprodukter
och baljvaxter som bénor och linser.

Svenska naringsrekommendationer (SNR) ger
radet att protein bor utgdra 15 - 25 % av det
totala energiintaget. Vid viktnedgdng eller vid
uth3llighetstraning kan dock proteinbehovet
vara upp till 30-40 % av det totala energiintaget.
Uttryckt i gram betyder det att de allmanna
rekommendationerna anger ett minsta protein-
intag pa 0,8 gram per kilo kroppsvikt, men dar
de som trénar mycket behéver ett intag pa

1,5 till 2,0 gram per kilo kroppsvikt. Ett hégre
proteinintag vid forsok till viktnedgadng skyddar
muskelmassan. Ett hdgre energiintag an
rekommendationerna belastar lever och njurar,
och om en stor andel av proteinintaget kommer
fran stekt kott ses en ndgot dkad cancerrisk i
flera studier. Av saval halsoskal som miljéskal
rekommenderas maximalt 500 g charkprodukter
eller rétt kétt per vecka.




—— FETTER

Fetter &r ocksa en energikalla, och behdvs for att bilda hormoner, bygga och reparera
celler och méjliggéra upptaget av fettlésliga vitaminer. Aven bland fetterna finns de som
ar essentiella; linolsyra (en omega-6-fettsyra som finns i de flesta vegetabilier, i majsolja
och solrosolja) samt linolensyra (en omega-3-fettsyra som vi hittar i linfron, hampfro,
valnétter, rapsolja och soja).

Fett bor utgora cirka 30% av totala energiintaget, med det har betydelse vilken typ att
fett vi ater. Rekommendationen for god halsa ar att vi bor 6ka intaget av omattade fetter,
bade fleromattade och enkelométtade, och samtidigt begrénsa vart intag av méttade
fetter.




FLEROMATTRAT FETT

e Rekommenderat dagsintag 5-10% av det totala energiintaget

e Hit hor de essentiella fettsyrorna omega 3 och omega 6

e Bygger upp och reparerar celler, reglerar blodtryck, starker immunférsvaret
e Omega 3 finns i fet fisk, valnétter, linfrén, rapsolja

e Omega 6 finns i sesamolja, solrosolja, rapsolja, olivolja, nétter, avokado

ENKELMATTAT FETT

e Rekommenderat dagsintag 10-20% av det totala energiintaget

o Aterfinns i kyckling, rapsolja, olivolja, nétter, avokado

MATTAT FETT

e Bor begransas till max 10% av totala energiintaget
e Finns i koétt- och charkprodukter, gradde, palmolja, fabrikstillverkade kakor
e FOr stort intag av mattat fett dkar risken for hjart-karlsjukdom.




— VITRMINER

Ett vitamin definieras som ett livsnédvandigt amne som vi inte kan
producera sjilva och maste fa i oss via kosten. Men det staimmer inte
riktigt, vi kan faktiskt bilda vitamin D i huden fran kolesterol med hjélp
av solljus. De fettlésliga vitaminerna A, D, E och K behévs bland annat
for fosterutveckling, tillvaxt och reparation av skelett och hud, fér synen
och for blodets férmaga att levra sig. De vattenldsliga vitaminerna;
B-vitaminerna och vitamin C, deltar i manga av kroppens enzymprocesser
och behdvs bland annat for nervsystemet, blodbildning, immunférsvar
och sarlakning. De viktigaste vitaminerna for fertilitet och graviditet ar
vitamin D och vitamin B9 - folsyra.

Vitamin D ar namnet till trots egentligen mer ett hormon &n ett vitamin.
Det &r nara beslaktat med vadra kdnshormoner testosteron och dstrogen.
Att vitamin D har betydelse for vart skelett och vart immunférsvar kanner
de flesta till. Men vitaminet har ocksa stor betydelse for fertiliteten. Pataglig
brist pa vitamin D stér produktionen av kénshormonet dstrogen och
forsamrar livmoderslemhinnans formaga att ta emot ett befruktat &gg.
Ett stort antal studier har ocksa pavisat att brist pa vitamin dkar risken
for missfall och graviditetskomplikationer som havandeskapsférgiftning.

I Sverige ar en marginell eller l4tt brist pa vitamin D relativt vanligt, ndgot
som avspeglar badde vara méjligheter till solbestralning av huden och
vara kostvanor. Vi kan tillverka tillrdckliga méngder av vitamin D i var
hud med hjalp av solen, da kolesterol i huden omvandlas till vitaminet
med hjélp av solljus. Om vi inte far tillrackligt med solljus, till exempel
pa grund av 1dnga perioder utan sol under hdst och vinter, mérk hud eller
tackande klader, blir det nédvandigt att fa i sig vitamin D via kosten.

Fédodmnen rika pa detta vitamin ar leverprodukter, fet fisk och berikade
mjolkprodukter.
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En kost rik pa folsyra minskar
risk for agglossningsstoérning, forbattrar
aggkvaliteten och ger vid IVF en hégre andel
L mogna agg. Folsyra finns i gréna bladgronsaker
g (till exempel spenat), brytbdnor, broccoli, bénor och lever.
¢ Upp till 80% av matens folsyrainnehall gar forlorat vid
uppvarmning, sa bast ar att ata rda gronsaker med hogt
innehdll av folsyra. Ater man mycket av dessa kan man f3 i
sig mangder som val tacker dagsbehovet, och man kan inte
overdosera folsyra i kosten. Tillskott med folsyra
rekommenderas till alla kvinnor som planerar graviditet
for att minska risken att fostret drabbas av ryggmargsbrack,
men kan for manga aven vara till nytta ur
fertilitetssynpunkt. Lds mer om folsyratillskott
i avsnittet om kosttillskott.
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— MINERRLER

Mineraler &r oorganiska féreningar, som metaller eller halvmetaller. De har manga olika
funktioner i var kropp; kalcium behévs till exempel som byggsten i skelettet, och jarn
& behdvs for syretransporten. Mineraler behdvs ocksa for att underlatta olika kemiska

~ reaktioner i kroppen, och for att nerver ska leda impulser. De mineraler som anses
nédvandiga att fa i sig via kosten &r jarn, kalcium, magnesium, zink, mangan, molybden,
koppar, selen, jod, kalium, natrium, krom, fosfor, fluor och zink.

Jarn &r en mineral som bundet till hemoglobin bar syre fran lungorna till resten av kroppen.
Men det har ocksd andra viktiga uppgifter i kroppens alla celler, som att omvandla
socker och andra brénslen i maten till energi som kan anvandas fér varme, rorelse eller
proteinbildning. Jarn behdvs ocksa for bildandet av DNA, var genetiska kod. J&rnbrist &r
den vanligaste naringsbristen i varlden och orsakar blodbrist (anemi), hammar tillvaxt, ger
minnesproblem, trétthet och sdmre immunférsvar. Brist pa jarn beror ofta pa for lagt
intag via kosten, men ocksa pa forluster i samband med menstruationer eller intensiv
traning. Aven en mild jarnbrist kan stéra dgglossningen och paverka embryots formaga
att vaxa. Det spelar ocksd stor roll varifran vi far vart jarn i kosten. Kvinnor med stort




intag av jarn fran kétt (hemjarn) far inte ndgon skyddande effekt avseende &gglossning,
till skillnad frén de kvinnor som far merparten av sitt jarnintag (Icke-hemjarn) fran frukt,
gronsaker, bénor och kosttillskott. Hemjarn ar latt fér kroppen att ta upp, men nackdelen
kan vara att kroppen tar upp hemjarn vare sig vi har brist pa det eller inte. Ett for hégt
jarnintag kan leda till kopparbrist och &kad belastning pa levern. Icke-hemjarn &r i
stallet lite svarare att ta upp ur kosten, men upptaget underléttas om vi samtidigt ater
ndgot som innehaller vitamin C. Fédodmnen som i stéllet hAmmar upptaget av jarn
(framfor allt icke-hem) ar till exempel kaffe, te, basilika och oregano.

Jarn fran animalier (hem-jarn) finner du i kott, blodprodukter, lever, fisk, skaldjur och &gg.
Jarn fran vegetabilier (Icke-hemjarn) finns i: vetegroddar, nasslor, fullkornsprodukter,

baljvaxter, pumpafron, spenat, sojabdnor, limabénor, cashewnoétter, torkade aprikoser
med mera.

Under graviditeten finns ett 6kat behov av jarn for fostrets syretransport, tillvaxt och
utveckling, och det dagliga behovet hos den gravida stiger successivt fran graviditets-
vecka 20 fram till férlossningen. I samband med inskrivningen i médravarden kontrolleras
jarnreserverna (ferritin) och beroende pa nivderna rekommenderas den gravida att ta
jarntillskott, antingen direkt eller efter vecka 20. Vid ferritinvarden éver 60 mikrogram/L
behdver den gravida inte ta jarntillskott alls. Det kan darfér vara klokt att om méjli
fylla pa sina jarndepaer redan innan en planerad graviditet eller fertilitetsbehandling.

Zink &r en mineral med stor betydelse fér manlig fortplantningsférmaga. Man behéver
zink for produktion av testosteron och for att bilda spermiens yttersta lager och svans.
Allvarlig brist pa zink ar ovanligt, men dven marginella brister har visat sig ge paverkan
pd immunférsvar, sarlakning och fysisk ork, och hos man ldgre spermieantal och sémre
spermierdrlighet. I kosten finner du zink i ostron, musslor, kétt, lever, mérkt kalkonkétt,
linser, ricotta, tofu, yoghurt, vetegroddar, spenat, broccoli och gréna bénor. Vi tar lattare
upp zink ur animaliska produkter som kétt, lever, ostron med flera, &n fran vegetabiliska
alternativ. Darfor kan tillskott med zink behdvas fér vegetarianer och veganer.




— ANTIOXIDANTER

Antioxidanter ar ett samlingsnamn for ett
stort antal vitt skilda @mnen som har den
gemensamma egenskapen att de skyddar
mot fria radikaler. Fria radikaler bildas i
kroppen vid inflammationer, rékning, fysisk
traning, solstralning, ldkemedelsintag med
mera. De har i vissa fall positiva effekter, som
att bekdmpa virus, bakterier och parasiter
och att st for en del av den positiva
traningseffekten nar vi motionerar. Men for
mycket fria radikaler kan skada proteiner,
DNA-strédngen, eller éka risken for aderfor-
kalkning, hjart-karl-sjukdom eller cancer.
Antioxidanterna oskadliggér de fria radikalerna,
och en balans mellan dessa tvd motpoler
ar det basta for kroppen.

Nagra av antioxidanterna &r vitaminer, som
vitamin C, E eller betakaroten (ett forstadium
till vitamin A). De stora grupperna av
antioxidanter ar polyfenoler och karotenoider,
vilka ar fargdmnen i gronsaker, och
isothiocyanater som &r svavelinnehallande
amnen i 16k och kal. Den béasta skyddseffekten
far du om du varierar de antioxidanter

du far i dig via kosten. Vélj olika sorter

av frukt och grénsaker, med olika farger.
Antioxidanterna i tomat, morot och paprika
underlattas om grénsaken ar tillagad, och
ats tillsammans med lite fett, till exempel
en skvatt olivolja.







VILKEN KOST GYNNRAR
FORTPLANTNINGSFORMRAGRN™



Det finns ett stort antal forskningsstudier
som undersokt vilka delar i kosten som kan vara
gynnsamma respektive ogynnsamma for fertiliteten.
Kost med en positiv effekt for fertiliteten
innehaller mycket frukt och grénsaker, fullkorns-
produkter, magert koétt, feta fiskar, enkelomatta-
de fetter, proteiner fran vegetabilier som bénor
och linser. For kvinnor rekommenderas meje-
riprodukter med hogt fettinnehdll, medan man
daremot ser en forbattrad spermiefunktion hos

man som ater magra mejeriprodukter.
Medelhavsdieten &r ett bra exempel pa kost som
visat sig framja fertiliteten. Den &r rik pa frukt
och grénsaker, hdalsosamma fetter, fisk, magert
kott och fullkorn samtidigt som den begransar
livsmedel som ar processade och med tillsatt
socker. Utdver framjad fertil formaga har Medel-
havsdieten ocksa visat goda effekter som sénkt
blodtryck, minskad risk for hjart-karlsjukdom och
jamnare blodsockernivaer.

KOSTREKOMPMENDRATIONER - OPTIMERR FERTILITET

Okat intag av fisk och skaldjur

Okat intag av frukt och grénsaker

Okat intag av notter och fron

Mer fullkorn och fibrer

Byt ut rott kott mot magert kott

Feta mejerier for kvinnor, magra mejerier
for man

Lagg till olivolja, rapsolja, avokado, oliver

Fleromattade fetter, omega 3
Vitamin A, D, E, K

Antioxidanter, vitaminer, mineraler, fibrer

Essentiella fettsyror, fibrer, mineraler

Fibrer, zink, magnesium

Protein
Minskat intag av mattade fetter och transfetter

Protein, Kalcium

Fleromattade fetter
Vitamin E



FINNS DET
KOST ELLER
FODORAMNNEN MED
NEGRATIV INVERKRN PR
FERTILITETEN?



Intermittent fasta ar en diet som blivit alltmer
populdr och omtalad senaste aren. Det finns olika
varianter, 5:2, 16: 8 med flera, men gemensamt
&r att man har "atfénster” d@ man ater sina
maltider, och timmar eller dagar d@ man fastar
eller begransar sitt kaloriintag. Metoden har
pavisade goda effekter vad géller viktnedgang,
att bibehalla normalvikt, och att minska risk for
hjart-karlsjukdomar och cancer. Det finns hittills
inga studier som visar vad intermittent fasta har
for effekt pa var fertila formaga. Under graviditet
avrader man fran intermittent fasta, da studier,
om &n med sma deltagarantal, visat 6kad risk fér
minskade fosterrdrelser, 6kad risk for kejsarsnitt
och 6kad risk for graviditetsdiabetes.

Fédodmnen och kostvanor som visat sig paverka
fertiliteten negativt &r stort intag av hart processad
och industritillverkad mat, rétt och processat kott,
sota drycker, snacks, transfetter och omega-6. Ett
I&gt intag av fibrer, frukt, grénsaker, nétter och
fron ar ocksd negativt for fertiliteten. Transfetter
finns i industriprodukter och hart processad mat
(kakor, chips, fardigmat) och kan ansamlas i testiklar
och leda till samre spermakvalitet och farre spermier.
Transfetter har ocksa visat sig leda till lagre
testosteronnivaer.

Omega-6 ar i sig inte skadligt, men om intaget i
kosten av omega-6 ar hogt, och intaget av omega-3
ar 13gt, kan testiklarnas formaga att bilda testosteron
paverkas. Omega-6 finner man bland annat i
solrosolja, majsolja och i fett fran kétt, medan
omega-3 finns i fet fisk (lax, makrill, sardiner),
linfrén och valnétter. Omega-3 verkar till viss del
som en antioxidant och &r antiinflammatorisk. En
studie visade att ett tilldgg av 75 mg valnotter
till kosten varje dag gav battre spermiekvalitet i
form av battre rorlighet och 6kad livslangd hos
spermierna.

En vanlig fraga ar om
sojaprodukter eller fytodstrogener
(@mnen i vaxter med en 6strogenliknande
effekt, tex i sojabdnor, kal) har ndgon
inverkan pa fertiliteten. Hos ménniska
(till skillnad frén djurstudier) har man
inte kunnat pdvisa nagra negativa effekter
pa fertiliteten. En del studier har
tvartom visat battre parametrar
i spermaanalyser.






KOSTTILLSKOTT

Det allra basta for oss &r att forsoka fa i oss alla
vitaminer, mineraler och antioxidanter i var kost.
Men ibland kan det vara svart, d& allergier, mat-
preferenser eller olika dieter utesluter fédodmnen.
D& kan kosttillskott vara ett bra hjélpmedel for
att anda fa i sig alla byggstenar vi behéver for
bra halsa och fungerande fertilitet.

Folsyra kan de flesta som é&ter r3a gronsaker f3 i
sig i tillrdcklig mangd, men infér och under graviditet
ar behovet stdrre och vitaminet nédvandigt. Den
generella rekommendationen i Sverige ar att 3 till
4 manader fére en graviditet, samt under gravidi-
tetens forsta 12 veckor, ta folsyratillskott pa 400
mikrogram per dag och se till att ata en folsyrarik
kost. En hégre dos &n sa, 5 mg, behévs for de
som har fetma, ar opererade med fetmakirurgi,
star pd epilepsimedicinering eller har en inflam-
matorisk tarmsjukdom, och da forskrivs folsyra
pa recept.

Omega-3 ar viktigt for aggkvalitet, och bast
effekt har fettsyran om vi far i oss den via kosten
i form av fet fisk eller nétter. For de som inte ater
fisk eller nétter, pd grund av en viss kosthallning
eller pd grund av allergi, &r kosttillskott med
omega-3 en god idé. Valj da ett tillskott baserat
pa algolja, och se till att det i innehallsférteckningen
star att det innehaller omega-3 fran Schizochytrium
sp, en marin mikroalg med en naturlig kapacitet
att producera fettsyran DHA.

Kvinnor som tar jarntillskott har i stora studier
visat sig ha stérre chans att bli gravida, och den
dagliga dosen som gav den positiva effekten

var sa l1ag som 40-80 mg. Multivitaminpreparat
avsedda for gravida innehdller ofta 400 mikrogram
folsyra och 40 mg jarn, vilket innebar att de
ocksa ar lampliga att bérja med infér en planerad
graviditet. For vegetarianer, veganer eller kvinnor
med rikliga menstruationer kan behovet av att
bygga upp sina jarndepaer infér en graviditet
vara stérre an de vanliga multivitaminpreparaten,
och i de fallen kan det vara klokt att hos ldkare
be att f3 kontrollera sina jarndepder och fa en
mer individuell dosrekommendation.



Det rekommenderade intaget av D-vitamin ar
10-20ug per dag, ndgot som kan vara svart att fa
i sig via kosten aven med god aptit och bra mat-
vanor! Risk fér D-vitaminbrist ses hos personer
som bar heltackande kladsel, och hos personer
som helt utesluter animaliska produkter i kosten.
For dessa kan ett receptfritt kosttillskott med
vitamin D innehallande 10-20ug vara gynnsamt
for fertiliteten och dven under graviditeten. Ofta
anvénds ocksd mattet IE (internationella enheter),
dar 1 IE motsvarar aktiviteten i 0,025ug vitamin D.
De receptbelagda vitamin-D-preparaten innehaller
hégre doser, men &r dd avsedda fér de som fatt
D-vitaminbrist konstaterad genom blodprover vid
en lakarundersdkning. Flera internationella
organisationer ar éverens om att en maxdos p%
100 pg/dag (4000 IE) kan anvandas aven under
graviditetsforsok, fertilitetsbehandling, graviditet
och amning. Studier har inte kunnat pavisa
ndgon fordel med att ta hogre doser &n sa, och
6verdosering med vitamin D bér undvikas.
Biverkningar av dverdosering av vitamin D &r for
hég kalciumhalt i blodet, vilket kan leda till forlust
av benvavnad, forkalkning av karl samt njursten.

Kosttillskott med antioxidanter har i forsknings-
sammanstéliningar inte visat sig ha ndgon effekt
pa kvinnlig fertilitet eller graviditetsutfall. De
antioxidanter som gar att f& i sig via en kost med
riklig mangd frukt och grénsaker fungerar da
battre. For man som tog kosttillskott med antiox-
idanter finns daremot mer i forskningen som talar
for en positiv effekt pa fertiliteten.

F6r man som ar veganer eller vegetarianer ar
ocksa tillskott av zink ndgot som har gynnsam
effekt pa spermiekvaliteten.

Manga som trénar intensivt brukar undra om
effekterna av proteinpulver p3 fertiliteten.
Behoévs det, och behdver man vara orolig for
innehall som kan paverka de egna kénshormo-
nerna? Kosttillskott med proteinpulver ar i de
allra flesta fall ar helt onédiga! Vi behéver fa i oss
knappt 1 g protein per kg kroppsvikt per dygn,
och det &r det battre att fa i sig via kosten. De
enda som rekommenderas proteintillskott ar elit-
idrottare (uthdllighetssporter samt styrkesporter)
eftersom de kan ha svart att rent volymmaéssigt
fa i sig tillrackligt via kosten med tanke pa deras
dkade behov. Proteinpulver kan ocksd vara till
nytta for de som nyligen opererats med fetma-
kirurgi, eftersom de i bérjan har svart att fa i sig
ndring, och tappar stora mangder muskelmassa
initialt. Om man valjer ett proteinpulver tillverkat
i Norden av nagot av de stérre, vilrenommerade
tillverkarna behéver man inte vara orolig att det
ska innehdlla anabola steroider. Daremot ska
man undvika att kdpa proteinpulver via natet fran
évriga lander eller frdn mycket sma tillverkare.
Risken att fa i sig anabola steroider &r stérre om
man kdper “prestationshéjande kosttillskott” pa
natet eller pd gymmet, &n just fran proteinpulver.
Proteinpulver &r dessutom hart processat, och
bedéms av den anledningen inte ha ndgon positiv
effekt pa fertil formaga.






KOFFEIN

Kaffe dr en stapelvara i var kost numera. Utéver
att det for manga fyller en funktion som en
uppiggande dryck &r det ocksa en del av social
samvaro och tradition. Men det &r ocksd en

del av kosten som vi behdver begrdansa under
graviditeten. Det ar koffeinet i kaffe som kan
paverka graviditeten, och koffein finns dven

i en hel del andra drycker. Koffeinmolekylen

ar mycket lattabsorberad fran tarm och ut i
blodbana. Faktum &r att 100% av det koffein vi
intar ndr blodbanan, och ndr en maxniva inom
15 till 45 minuter.

Koffein och 6strogen tavlar om samma enzym
i kroppen, och koffein kan ocksd passera 6ver
moderkakans barriar till fostret. Ett hégt koffein-
intag (6ver 300 mg per dag) ar kopplat till en
kortare menscykel. Studier har inte kunnat visa
att kvinnans koffeinintag paverkar hur lang tid

det tar att bli gravid pa naturlig vég, eller att koffein-
intag skulle forséamra chanserna att bli gravid vid
en fertilitetsbehandling. Daremot visar forsknings-
studierna att ett intag av koffein éver 300 mg per
dag 6kar risken fér missfall med drygt 30% (det vill
saga en 6kning fran ett missfall per 6 graviditeter
till ett missfall per 5 graviditeter). Konsumerar den
gravida 6ver 600 mg koffein per dag ar missfallsrisken
mer an dubblerad (alltsd ett missfall var tredje tidig
graviditet).

Koffeinintag paverkar d&ven mannens fertilitet. Ett
hdgt intag av koffein hojer testosteronet, paverkar
de celler i testiklarna som bildar spermier, och kan
ocksa 6ka risken fér brott p& DNA-strangen i
spermierna. Utdver detta har koffeininnehallande
laskedrycker och energidrycker visats ge lagre
spermavolym och minskat spermieantal.

e



DRYCK
Kaffe, bryggmalet, snabbkaffe
Espresso

Te, svart

Te, gront

Energidryck

Coladryck

Chokladdryck (hog kakaohalt)
Chokladdryck (1&g kakaohalt)

KOFFEININNEHALL I DRYCKER, PER 1 DL

KOFFEINHALT I MILLIGRAM
44,5

137

22

15,1

32

10,8

16,8

2

Se i tabellen fér mer information om hur mycket
koffein som finns i olika drycker. Generellt ges
radet att dricka maximalt 2 till 3 koppar kaffe per
dag under graviditet, men som du ser beror det ju
ocksd pa hur stora koppar du anvander och vilket
typ av kaffe du dricker. Espresso innehaller ju
mycket mer koffein per deciliter &n bryggkaffe.

Glém inte att rékna med coladrycker, te och sa
vidare nar du beraknar ditt dagliga koffeinintag!






O

FYSISK RORELSE
OCH TRANING

Att rora pa sig varje dag, badde vardagsmotion och mer anstrangande tréning, har
manga positiva effekter pa kroppen. Férbattrad funktion i hjérta och lungor, bibehallande
av muskelmassa och rorlighet, battre sémn, battre humér och lattare bibehdllande av
normalvikt &r bara ndgra exempel pa att fysisk aktivitet &r en viktig komponent fér var
halsa. Var fertila formaga ar inget undantag. Mattlig fysisk aktivitet, som tréadgardsarbete,
promenader, att cykla till jobbet, gd i trappor med mera, har visat sig 6ka formagan

att uppna graviditet, oavsett kon och BMI. Denna vardagsmotion leder ett hogre antal
spermier jamfort med de man som har ett mer stillasittande liv. Hos kvinnor med minst
4 timmar av vardagsmotion per vecka ses ocksa en mer regelbunden mens och en
Okad chans till graviditet.

Nar det galler traning har frekvens, intensitet och duration betydelse. Att trana fér ofta,
for hart och under manga timmar i féljd, kan ha en negativ inverkan pa fertiliteten, for
kvinnor och fér man. Nar férbrukningen av kalorier i form av trdning blir hégre an intaget
av kalorier i maten paverkas hormonproduktionen i hjérnan, dggstockarna och testiklarna
med mensrubbning, upphérd agglossning och nedsatt spermieproduktion som foljd.

Hos kvinnor som genomgar fertilitetsbehandling i form av IVF har kardiovaskular tréning
(I6pning, intensiv cykling, aerobics, elitgymnastik med flera) 6ver fyra timmar per vecka
visat sig sénka andelen fodda barn efter IVF-behandling med s& mycket som 40%. Under
pagaende IVF-behandling brukar man ocksa avrada fran traning som innehaller hopp
och stétar, till exempel 16pning. Den typen av traning kan medféra en dkad risk for att de
stimulerade, forstorade dggstockarna vrider sig (sa kallad torsion), vilket i sin tur kraftigt
forsamrar blodtillférseln till &ggstockarna och framkallar svar smaérta. Aven fér mén som
tranar hard kardiovaskular tréning mer &n 3 timmar per vecka ses en paverkan pa spermie-
kvaliteten, framfor allt i spermiernas rérlighet och formaga att befrukta ett dgg.

Férhallandet mellan styrketréning och fertilitet &r inte studerad i stora studier, men man
far tro att det &ven hér &r traning med matta som &r det basta. Trana gérna, men se till
att du ger dig tid for terhdmtning, och att du ater varierad kost med kolhydrater, proteiner
och fetter.






KOSTEN

Satsa pa rikligt med fargglada frukter och grénsaker,
se till att din tallrik innehaller minst tre olika farger!

At fet fisk och skaldjur minst tre gdnger per vecka

Oka ditt intag av fullkornsprodukter och fibrer

At mer nétter och frén

Byt ut rott kott mot magert kott, till exempel kalkon, kyckling
Kvinnor: valj feta mejerier

Man: valj magra mejerier

At nyttiga fetter som olivolja, rapsolja, avokado, oliver

Dra ned pa koffeinintaget till max 200-300 mg/dag.

Minska intaget av rott kétt, socker, transfetter och lask

KOSTTILLSKOTT

Folsyra 400 mikrogram dagligen till alla
kvinnor som planerar graviditet, och under
graviditetens 12 férsta veckor

Jarn 40-80 mg per dag till kvinnor som
ar veganer/vegetarianer, eller som har
rikliga menstruationer.

D-vitamin till dig som inte ater fet fisk,
eller som inte far tillrackligt med sol pa
grund av mork hy eller tackande kladsel

Omega-3 till dig som inte ater fet fisk eller
noétter

Antioxidanter och zink till méan infér
planerad graviditet eller infor fertilitets-
behandling

MO TION/TRANING

e Forsok dka din vardagsmotion om du har
ett stillasittande arbete

e Planera in ndgon typ av pulshéjande
aktivitet/motion/idrott under veckan (raska
promenader, styrketraning, cykling eller ndt
annat du tycker ar roligt). Trana inte mer
an 3 timmar per vecka, och var noga med
din dterhdmtning mellan trdningspassen

e Undvik traning med hopp och stétar under
pagdende stimulering av dggstockarna vid
IVF-behandling.

e Fertilitetsproblem kan upplevas stressande
och ge 6kad oro. Prova garna en tranings-
form som sanker stressnivaer, blodtryck
och puls (Yoga, tai chi, Qigong)!
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